
  

 

 

 朝晩
あさばん

はすずしく感
かん

じられるようになりました。暑
あつ

い時
とき

、

寒
さむ

い時
とき

、自分
じ ぶ ん

で調節
ちょうせつ

ができるよう上着
う わ ぎ

を持
も

ってきましょう。 

 今年
こ と し

は早
はや

くも様々
さまざま

な感染症
かんせんしょう

の流行
りゅうこう

が始
はじ

まっています。

手洗
て あ ら

い・うがい・せきエチケットをしっかり行
おこな

いましょう！ 
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10月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

目
め

を大切
た い せ つ

にしよう 

市川
いちかわ

市立
し り つ

大柏
おおがしわ

小学校
しょうがっこう

 保健室
ほけんしつ

 

おうちの人
ひと

と読
よ

んでね 

 メディア機器
き き

を使
つか

っていると、 

まばたきをせずに画面
が め ん

を集 中
しゅうちゅう

して 

見
み

てしまうことがあります。まばたき 

をしないでいると、目
め

の表
ひょう

面
めん

がかわき、 

痛
いた

みやつかれが出
で

やすくなります。 

メディア機
き

器
き

を使
つか

う際
さい

は、意
い

識
しき

して 

しっかりとまばたきを行
おこな

いましょう。 

令和７年 

10 月 1 日 

遠
と お

くを見
み

て 

「目
め

の休
きゅう

けい」 

をとろう 
  タブレットやスマートフ

ォンなどのメディア機器
き き

を

使
つか

ったり、本
ほん

を読
よ

んだりする

ときに、画
が

面
めん

や本
ほん

を目
め

に近
ちか

づ

けて見
み

ていると、水
すい

しょう体
たい

（目
め

の中
なか

にあるレンズ）を厚
あつ

くしてピントを合
あ

わせる際
さい

に、目
め

の中
なか

の筋肉
きんにく

がきん張
ちょう

するので、目
め

がつかれやすく

なります。 

 ときどき遠
とお

くを見
み

ること

で、毛
もう

様
よう

体
たい

筋
きん

のきん張
ちょう

をゆ

るめて目
め

を休
やす

ませましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 保健室
ほけんしつ

でぶつけたケガをした人
ひと

に、氷
こおり

(保冷剤
ほれいざい

)を包
つつ

むた 

め、「ハンカチをだしてください」というと、「家
いえ

にわすれ 

た」や「ランドセルに入
はい

っている」と答
こた

える人
ひと

が多
おお

いです。 

ハンカチはいろいろな使
つか

い方
かた

があり、大切
たいせつ

な持
も

ち物
もの

です。 

いつでも使
つか

えるように、持
も

ち歩
ある

きましょう！ 

 


